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生涯学習としての議林浴モデんプラン 1. 
一長崎県龍頭泉，佐賀県大野原高原・轟の滝-
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Abstract 
Excursion of the fal of Ryuto田senof Nagasaki Prefecture， the high plateau of Ohnobaru and the f:註Iof 
Todorokiイ10同takiof Saga Prefecture in Japan ar・eintroduced. Walking in the forest seems to be good for some 
patient after remov巴acataract by surgery. In this plan， we have to pay much attention for rain fal， because the 
val巴Yis very slippery and there is not a place which hides a body from rain. If it is fine， w巴mayobserve the 
most species of the s巴venautumnal flowers in this plan. 
要約
生漉学習として長崎県龍顕泉，佐賀県大野原高原・轟の滝の森林浴プランを紹介した.白内障手
術後の損力回復には平地の散歩より野山の散歩が有効ではという著者らの経験則もあり，安全に配
慮しての山で森林浴を実施すべきと考えられた.今国のプランは雨が降ると，渓谷では滑りやすく，
等原では雨宿りする場所もないという欠点があった. しかし 好天と配慮が有れば楽しい秋の七草
学習ができると思われた.
キーワード:森林浴，モデルプラン，生涯学習，白内瞳，健康
しはじめに
人類500万年の歴史のほとんどは，森に囲まれ
て生活していた.子供達は森の花々から美しさを
学び，森の樹木からよい臭いを覚え，さらに小川
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のせせらぎから快適な音を学寵したと思われる.
森林浴は，児童・生徒だけでなく年金生活安送っ
ている高齢者にとっても精神的にも肉体的も開放
感を与える有効な手段である.さらに，生涯学習
として動植物を学び続けることは，人間本来の好
奇心を満たし，頭脳の活性化につながると思われ
る.森林浴をすると唾液中のコルチゾール(スト
レスホルモン)濃度が低下するなど，森林浴がも
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たらすリラックス効果はすでに科学的に証明され
ている(宮崎 2003).さらに興味深いことに
者の一人石塚は，白内障の手術後に森林浴つまり
緑に臨まれた丘を差是る運動を好む人，特に男性は
森林浴による揖力の回復速度が高いと臨床経験と
して感じている.多少の負荷の有る有酸素運動と
森林の野草を観るというリラックス感が，脳や眼
球の賦活に関与している可能性がある.ウォーキ
ングの専門家である著者の一人戸田は，平地と山
では歩き方，肉体的負荷，視線が違うという.な
ぜ，平地より森のウォーキングか，本当に性によ
る差異があるのかは興味深い問題であるが，ここ
では，モデルプランとして高齢者にとっても安全
な森林浴ル…トを紹介する.
今回予定した九州西部，佐賀県と長崎県にまた
がる多良火山地は，なだらかな大野原高原，探く
切り立った渓谷，独立した小火山など，まさに多
彩な地形と複雑な地質で構成されている(佐袈県
高等学校教育研究会理科部地学部.1995).雨天の
;場合は，谷間は滑りやすく，草原は逃げ場がない.
このコースの最大の問題は降雨と想定された.
E凶実施呂とコース(匡]1.表1.参燕)
九州西部での野外観察は，意外と知られていな
いが，興味深い景観，野草を学習できる.しかも，
長崎自動車道を利用すれば，自家用車，パスによっ
て福両市，北九州市からも日帰りが可能で、ある.
ここでは，社会保験センターの活動の一環とし
弘、
J竺竺→
図 1.森林浴地点概略
て，長崎県龍頭泉，佐賀県議の滝，大野原高原を
貸し切りパスで移動した活動プランを報告する.
参加者は男性4名(平均年齢66歳)，女性25名
(平均年齢57歳)であった.
実施日:平成15(2003)年10丹19日(日)集合8時20
表1.長崎県竜顕泉等森林治参加者29名の性~IJ年齢講成
男性 女性
19歳 1* 
20歳
46歳
47歳 l 
48歳
49歳
50歳
51歳
52歳
53歳
54歳 l 
55歳 2 
56歳 1 3 
57歳 1 
58歳 l 
59歳
60歳
61歳
62歳
63歳 3 
64歳
65歳 l 
66歳
67歳 l 
68歳
69歳 2 
70歳
71歳
72歳 l 
73歳
74歳
75歳
76歳
77歳
78歳
79歳
小計 4 24 
平均年齢 66 57.28 
*.母親の付き添いとして参加
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大野原高原
図2.活動地域風景と植物平成15(2003)年10月19日撮影:間協
分出発8: 30 
見学場所:長崎県東彼杵郡竜頭泉，佐賀県嬉野
町大野原高原，轟の滝
}1i'!路:佐賀市 (8 : 30)→(国道嬉野町経由)
→長崎県竜頭泉 (10: 20-11 : 20)→大野原高原
(昼食:12 : 00-14 : 00)→お茶茶村(14:20-
15: 00トイレ休憩を兼ねる)-，嬉野町議の滝見学
バ左賀駅'佐賀市 (17:00)天候は，幸い概ね快
晴であった.
1 活動地点・項呂の概略
1 )龍頭泉(りゅうとうせん:長崎県東彼杵郡東
彼杵跨太ノj甫郷，図2参照)
多良岳県立公宮内の千綿渓は， 48の滝と淵が点
在する渓谷であり，龍頭泉は落差約16m，千綿渓
最大の滝である.大量の水が豪快に落ちてゆく様
は，見ているだけで爽快な気分となった.
一方，龍頭泉のような複雑な浸食を受けた渓谷
では，日光条件も複雑で，陽樹から陰樹，一年草
から多年草と多様であり観る者を飽きさせない.
兎と亀に例えれば一年草や鶴樹は兎であり，多年
草や陰樹は亀に相当する.陰樹の成長は亀のよう
に遅いが長生きで，最後はその地の主となる.
2 )大野原高原(図 2.参照)
大野原高原のように，火入れにより維持される
は，太陽エネルギーを?十分に受け取り高い光
合成能力を可能としている.結果として成長の早
い一年草群落が発達する.
日本とは思えない気が遠くなるほど雄大な大野
原高原は，長崎県東彼杵郡東彼杵町と佐賀県嬉野
町にまたがる大草原であり，現在は自衛隊の演習
場になっている.大野原演習場は全国に14ある中
演習場の一つで，広さは6，078，OOOm'，一部は佐
賀県嬉野町にまたがっている.当日，入り口に自
衛隊の方が立っている場合は演習中であり，草原
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表2.大野原で見られた主な植物
種名 頻度註拠襟本0)有無
里亘主慶一
ネコヤナギ ネ
タブノキ * 
ヌJレテ， * 
ネムノキ * 
本
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大野原高原では毎年3月に野焼きが行われる.
この野焼きは西日本ーとの定評がある.
この草原は，外来者の少ない演習場であったた
めか，外来種が少なく，野草の宝庫になっている
(表2).特に今回は秋の草本の学習にふさわし
い.秋の七草は，古くは万葉集に， I秋の野に咲
きたる花を指折りかき数ふれば七草の花.萩の
花，尾花，葛花，擁子の;a，女郎花また藤袴，朝
貌の花J(山上憶良)と詠まれたことに始まりま
す.I毘花」はススキ， I朝貌jはヒルガオ科のア
サガオ(平安時代に渡来)ではなく，キキョウで
あろうとされている.今聞の森林浴では，ハギ類，
ススキ，クズ，ナデシコ，オミナエシが観察され
た(表2.参照).また，タヌキマメ(マメ科)
は子狸を連想させるその愛らしい花と狸のしっぽ
を思わせる子房を持つため，参加者は大はしゃぎ
であった.
。
??????
。
***:非常に頻繁に出現
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3 )嬉野町轟の滝(佐賀県藤津郡嬉野町大字下
宿:長崎県にも開名の滝があるので注意 関
2.参照)
平担地にある、滝としては珍しく大規模で，ー
の滝からなる.流れ務ちる水の音が雷のよう
くことから名がついたという.間近に滝の流れ落
ちる音を開きながら，周辺を散策するのはすがす
がしかった.思辺には公爵が整備され，安全性が
高い.野球場やグラウンド，子どもの遊具も充実.
また圏内にはサクラやアジサイなども棺栽されて
いた.それぞ、れの季節に眼に優しいであろうと思
われた.
4 )嬉野茶
茶は植物学的にはツバキ科に属するチャ (Ca-
mellia sinensis)の葉を加工したもので，緑茶，
龍茶，紅茶が知られている.このチャの起原は中
関西)1省，雲南省，あるいはインドアッサム地方
と考えられ(相賀 1989) ，日本も含む東南アジ
アの照葉樹林地帯に広く栽培されている.栄西(西
暦1141 1215，日本臨済宗の関根)が「茶経jの
日本版とも言える「喫茶養生記Jで茶の効用を説
き，今日の茶道で用いられる抹茶法を伝えたそう
である.栄西は帰国の途，長崎県平戸の富春庵(子
光寺)と佐賀県東脊振村霊仙寺に茶種を蒔いたと
される.
五人反省
このプランは，佐賀大学の4人のボランテイア
学生の援助もあり， 80歳近い高齢者も脱落するこ
となく，森林浴を楽しむことができた.おそらく，
児童・生徒でも安全な森林浴が可能であったと思
われる.しかし，急峻な地形が各所にあり，特に
竜頭泉の措段は急、であった.お年寄りの場合，特
に下りが危険で、あると再確認した次第である.も
ちろん児童・生徒の場合も階段の下りには注意が
必要である.さらに，当日小雨が降った場合は厳
な配麗が必要と思われた.
V.モデルプランにおけるチェックリスト
口 10月であり，まだスズメパチによる危険の可
能性がある.服装は自を基調とし，ベンダン
トなど光物や整髪剤を寵わない.
口 草原での強風，渓谷での寒さにそなえ，それ
ぞれヤッケ(風よけ)，セータ…等を持参す
る.
日 本コースでの移動距離はそれほど長くない.
靴は運動靴，軽登山草ltでよいが，慣れた物を
利用.渓谷での歩行もあり，滑りやすいテニ
スシューズは厳禁.
前具も必要.
ロ トイレは，お茶茶村，識の滝にあるが，少な
いので注意が必要である.
口 膝をうまく使った歩き方の指導，あるいは適
切な杖の使い方の指導.
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